
HEAT-RELATED ILLNESS 
How to Prevent Heat-Related Illness 
Here’s how you can protect yourself from heat-
related illnesses: 
 
• Drink plenty of  non-carbonated liquids like 

water or electrolyte-enriched liquids to replace 
fluids even if  you don’t feel thirsty.   

• Avoid liquids that have alcohol, caffeine or lots 
of  sugar because they will speed up fluid loss. 

• Stay in air-conditioned areas such as malls, 
libraries, movie theatres and community centers.  
Even a few hours can cool your body’s 
temperature. 

• If  you feel very hot, cool off  by taking a cool 
bath or shower.  Opening a window or using a 
fan may not prevent heat-related illnesses. 

• Do not cool children in alcohol baths. Cool, 
plain water baths or moist towels work best. 

• Wear lightweight, light-colored, loose-fitting 
clothing, such as cotton, so sweat can evaporate. 

• NEVER leave anyone in closed, parked cars 
during hot weather.  

• Do not bundle babies in blankets or heavy 
clothing.  Infants do not tolerate heat well 
because their sweat glands are not fully 
developed. 

 
If you must be in the heat, here are some things 
you should do: 
 

• Drink plenty of liquids. 
• Limit physical activity to morning and evening 

hours. Avoid physical activity or exercise 
between 10 a.m. and 3 p.m. – typically the 
hottest part of the day. 

• Wear a wide-brimmed, vented hat or use an 
umbrella because your head absorbs heat easily. 

• Put on sunglasses and sunscreen with SPF 15 or 
higher. 

• Rest often in shady areas. 
 
 

(See other side) 

People suffer heat-related illness when their 
bodies cannot properly cool themselves by 
sweating. Sweating is the body’s natural air 
conditioning, but when a person's body 
temperature rises rapidly, sweating just isn’t 
enough.  
 
Heat-related illnesses can be serious and life 
threatening. Very high body temperatures may 
damage the brain or other vital organs, and can 
cause disability and even death.  Heat-related 
illnesses and deaths are preventable. 
 
Heat Stroke is the most serious heat-related 
illness. It happens when the body’s temperature 
rises quickly and the body cannot cool down.  
Heat Stroke can cause permanent disability and 
death. See the other side for symptoms of Heat Stroke 
and what to do. 
Heat Exhaustion is a milder type of heat -
related illness. It usually develops after a number 
of days in high temperature weather and not 
drinking enough fluids. See the other side for 
symptoms of Heat Exhaustion and what to do. 
Heat Cramps usually affect people who sweat a 
lot during demanding activity. Sweating reduces 
the body's salt and moisture and can cause 
painful cramps, usually in the abdomen, arms, or 
legs. Heat cramps may also be a symptom of 
heat exhaustion. See the other side for symptoms of 
Heat Cramps and what to do. 
 
Because heat-related illnesses and deaths are 
preventable, people need to know who is at 
greatest risk and what actions can be taken.  
 
Who’s at Risk 
Those at highest risk include the elderly, the very 
young, people with mental illness and people 
with chronic diseases. However, even young and 
healthy individuals can succumb to heat if they 
participate in demanding physical activities 
during hot weather. 
 
Other conditions that can increase your risk for 
heat-related illness include obesity, fever, 
dehydration, poor circulation, sunburn, and 
prescription drug or alcohol use. 



  (Continued)  HEAT-RELATED ILLNESS 
What to do for Heat Exhaustion 
Seek medical attention immediately if the 
symptoms are severe or the victim has heart 
problems or high blood pressure. Otherwise, cool 
off the victim, and seek medical attention if the 
symptoms worsen or last longer than one (1) hour. 
 
The victim can cool off by doing the following: 
• Drink cool, nonalcoholic beverages. 
• Rest in a cool or air-conditioned place. 
• Take a cool shower, bath or sponge bath. 
• Put on lightweight clothing. 

 
Heat Cramps 
Heat cramps usually affect people who sweat a lot 
during demanding activity. Heat cramps may also 
be a symptom of heat exhaustion. 
 
What to do for Heat Cramps 
If medical attention is not necessary, take these 
steps: 
• Stop all activity, and sit quietly in a cool place.  
• Drink clear juice or a sports beverage.  
• Do not return to demanding activity for a few 

hours after the cramps subside. Further activity  
could lead to heat exhaustion or heat stroke.  

• Seek medical attention for heat cramps if they 
do not stop after 1 hour. 

Heat Stroke 
Warning signs of heat stroke vary but may include 
the following: 
• An extremely high 
body temperature 
(above 103°F, 
orally)  
• Red, hot, and dry 
skin (no sweating) 

• Rapid, strong pulse 
• Throbbing headache  
• Dizziness  
• Nausea  
• Confusion 
• Unconsciousness 

 
What to do for Heat Stroke 
If you see someone with these warning signs, it is 
a medical emergency. Have someone call for 
immediate medical assistance and begin cooling 
the victim: 
• Get the victim to a shady area.  
• Cool the victim quickly using whatever you 

can – put them in a tub or shower of cool 
water; spray them with cool water from a 
garden hose; sponge them with cool water. 

• Monitor body temperature, and continue 
cooling efforts until the body temperature 
drops to 101-102°F.  

• If there is vomiting, make sure the airway 
remains open by turning the victim on his or 
her side. 

• Do not give the victim fluids to drink.  
• Get medical assistance as soon as possible. 

 
Heat Exhaustion 
This is the body's response losing a lot water and 
salt that’s in sweat. People most likely to get heat 
exhaustion are the elderly, people with high blood 
pressure, and people working or exercising in a 
hot environment.  Warning signs of heat 
exhaustion include: 
 

• Heavy sweating  
• Paleness  
• Muscle cramps  
• Tiredness  
• Weakness  

• Dizziness  
• Headache  
• Nausea or 

Vomiting  
• Fainting  

Also, the skin may be cool and moist. The victim's 
pulse will be fast and weak, and breathing will be 
fast and shallow. If heat exhaustion is untreated, it 
may develop into heat stroke. 

If you have any non-urgent questions about 
Heat-Related Illness, please contact the Public 
Health Information Line at 408.885.3980.  
Public Health Department staff members are 
available to answer your questions Monday to 
Friday from 9 a.m. to 4 p.m. 
 
Visit the Centers for Disease Control and 
Prevention’s Web site at www.cdc.gov for 
additional information. 

Sources: HealthWorld Online and Centers for Disease Control and Prevention 



 

Las personas tienen una enfermedad causada por el 
calor cuando sus cuerpos no pueden enfriarse por sí 
mismos con el sudor. El sudor es el aire acondicionado 
normal del cuerpo pero cuando la temperatura corporal 
sube rápidamente, el sudor no es suficiente.   
 
Las enfermedades causadas por el calor pueden ser 
graves y ponen en peligro la vida. Las temperaturas 
corporales muy altas pueden dañar el cerebro u otros 
órganos vitales y causar incapacidad e incluso la 
muerte. Las enfermedades y las muertes causadas por 
el calor pueden prevenirse.  
 
La Insolación es la enfermedad más grave y ocurre 
cuando la temperatura corporal sube rápidamente y el 
cuerpo no puede enfriarse; puede causar incapacidad 
permanente y muerte. Vea al reverso los síntomas de 
Insolación y qué hacer. 
Agotamiento por Calor es un tipo más suave de 
enfermedad causada por el calor que generalmente se 
presenta después de varios días con temperaturas altas 
y por no beber suficientes líquidos.  Vea al reverso los 
síntomas de Agotamiento por Calor y qué hacer.   
Calambres por Calor generalmente afectan a las 
personas que sudan mucho durante una actividad 
agotadora. El sudor reduce la sal y humedad del cuerpo 
y puede causar calambres dolorosos, normalmente en el 
abdomen, brazos o piernas. Los calambres por calor 
también pueden ser síntomas de agotamiento por calor. 
Vea al reverso los síntomas de Calambres por Calor y 
qué hacer.  
Dado que las enfermedades y muertes causadas por el 
calor se pueden prevenir, es necesario que las personas 
sepan quién corre un riesgo mayor y qué pasos se 
deben tomar.  
Quién Corre el Riesgo  
Las personas que corren el mayor riesgo son los 
ancianos, los muy jóvenes, las personas con 
enfermedad mental y los que padecen de una 
enfermedad crónica; sin embargo, aún los individuos 
sanos y jóvenes pueden morir por calor si participan en 
actividades físicas agotadoras durante los días muy 
calurosos.  
Otras condiciones que pueden aumentar el riesgo de 
una enfermedad relacionada con el calor incluyen 
obesidad, fiebre, deshidratación, mala circulación, 
quemadura de sol, medicamentos con receta médica o 
por uso de alcohol.    
  

Cómo prevenir una enfermedad relacionada con el 
calor  
Aquí le explicamos cómo protegerse de estas enfermedades: 
• Beba bastantes bebidas no gaseosas como agua o 

enriquecidas con electrolitos para reemplazar los fluidos 
aun cuando no sienta sed.   

• Evite las bebidas que contienen alcohol, cafeína o 
mucho azúcar porque aceleran la pérdida de fluido.   

• Permanezca en áreas con aire acondicionado como 
centros comerciales, bibliotecas, cines y centros 
comunitarios; aún unas pocas horas pueden enfriar la 
temperatura de su cuerpo.   

• Si siente mucho calor, enfríese tomando un baño con 
agua fresca. El abrir una ventana o usar un ventilador 
podría no prevenir las enfermedades relacionadas con 
el calor.     

• No enfríe a los niños en baños de alcohol;  los baños de 
agua fresca o con toallas mojadas trabajan mejor.  

• Vista ropa liviana, holgada y de color claro, como de 
algodón, para que el sudor pueda evaporarse.   

• NUNCA deje a nadie en un automóvil cerrado y 
estacionado en un día de calor.   

• No abrigue a los bebés con cobijas o ropa pesada. Los 
bebés no toleran bien el calor porque sus glándulas del 
sudor no están completamente desarrolladas.    

 
Si tiene que estar en el calor, aquí le damos algunas 
recomendaciones de qué hacer:   
 
• Beba líquidos en abundancia.  
• Limite la actividad física a las horas de la mañana y 

noche.  Evite la actividad física entre las 10 a.m. y  las 3 
p.m. – típicamente la parte más calurosa del día.   

• Use un sombrero de ala ancha con ventilación o use 
una sombrilla porque su cabeza absorbe el calor 
fácilmente.   

• Póngase lentes de sol y aplíquese protector solar de 
SPF 15 o un número más alto.  

• Descanse con frecuencia y en lugares a la sombra. 
 
 

(Vea al reverso) 

ENFERMEDAD CAUSADA POR EL CALOR 

 



 

 

Insolación 
Las señales de advertencia de una insolación varían 
pero podrían incluir las siguientes:   
• Temperatura 

corporal 
extremadame
nte alta 
(mayor de 
103°F, 
medida en la 
boca)  
• Piel 

enrojecida, 
caliente, y 
reseca (sin 
sudor) 

• Pulso 
rápido y 
fuerte 

• Dolor de 
cabeza 
punzante 
• Mareo  
• Náusea  
• Confusión 
• Pérdida 

del 
conocimi
ento 

 
Qué hacer para una Insolación 
Si usted ve a alguien con estas señales de advertencia 
se trata de una emergencia médica; que alguien llame 
para pedir asistencia médica inmediata y comience a 
enfriar a la víctima:  
• Lleve a la víctima a un lugar a la sombra.  
• Enfríe a la víctima rápidamente usando lo que 

consiga – colocando a la persona en la tina o ducha 
de agua fría, rociándola con agua fría de una 
manguera de jardín, lavándola con una esponja con 
agua fría.   

• Controle la temperatura corporal y continúe con el 
trabajo de enfriar a la persona hasta que su 
temperatura baje a 101 ó 102°F.  

• Si tiene vómito, asegúrese que la vía respiratoria 
permanezca abierta poniendo a la víctima de lado.   

• No le dé líquidos para tomar. 
Consiga asistencia médica lo antes posible.  
 

Agotamiento por Calor 
Esta es la respuesta del cuerpo al perder gran cantidad 
de agua y sal en el sudor. Las personas que son más 
propensas a tener agotamiento por calor son los 
ancianos, los que tienen presión sanguínea alta y los 
que trabajan o hacen ejercicio en un ambiente caliente.  
Las señales de advertencia de agotamiento por calor 
incluyen: 
 

• Demasiado sudor 
• Palidez  
• Calambres musculares 
• Cansancio  
• Debilidad

• Mareo  
• Dolor de cabeza 
• Náusea o Vómito 
• Desmayo 

ENFERMEDAD CAUSADA POR EL CALOR(Continuación)  

 
Sources:HealthWorld Online and Centers for Disease Control and Prevention 
ST-3686 Translated by DCM – SCVMC Language Services – 7/2/07 
 

Qué hacer para el Agotamiento por Calor 
Busque atención médica de inmediato si los síntomas son 
graves o si la víctima tiene problemas del corazón o presión 
sanguínea alta. Por otro lado, enfríe a la víctima y busque 
atención médica si los síntomas empeoran o duran más de 
una (1) hora. 
 
La víctima puede refrescarse haciendo lo siguiente: 

• Bebiendo bebidas frías sin alcohol. 
• Descansando en un lugar frío o con aire 

acondicionado.   
• Tomando un baño de ducha o tina con agua fresca 

o mojándose con una esponja. 
• Poniéndose ropa ligera. 

Calambres por calor  
Los calambres por calor generalmente afectan a las 
personas que sudan mucho durante una actividad 
agotadora.  Los calambres por calor también pueden ser un 
síntoma de agotamiento por calor.   
 
Qué hacer para los Calambres por Calor 
Si la atención médica no es necesaria tome los pasos 
siguientes:  
• Detenga toda la actividad y siéntese tranquilamente en 

un lugar fresco.  
• Beba jugo claro o una bebida deportiva.  
• No regrese a una actividad agotadora hasta unas horas 

después que los calambres se le pasen porque más 
actividad podría provocar agotamiento por calor o 
insolación.  

• Busque cuidado médico para los calambres por calor si 
no se le pasan después de una hora. 

 Si tiene alguna pregunta no-urgente acerca de una 
enfermedad relacionada con el calor, por favor póngase 
en contacto con la línea de Información de Salud 
Pública llamando al 408.885.3980.  Los miembros del 
personal del Departamento de Salud Pública están 
disponibles para contestar sus preguntas de lunes a 
viernes de 9 a.m. a 4 p.m. 
 
Visite el sitio de Internet www.cdc.gov de los Centros 
para Control y Prevención de Enfermedades para más 
información. 



  

Ngöôøi ta bò beänh vì söùc noùng khi cô theå khoâng theå 
töï haï nhieät ñöôïc baèng caùch toaùt moà hoâi. Toaùt moà 
hoâi laø söï ñieàu hoøa nhieät ñoä töï nhieân cuûa cô theå, 
nhöng khi thaân nhieät taêng nhanh, toaùt moà hoâi vaãn 
chöa ñuû ñeå laøm haï nhieät.  
 

Nhöõng beänh vì söùc noùng coù theå raát nghieâm troïng 
vaø nguy hieåm ñeán tính maïng. Thaân nhieät quaù cao 
coù theå laøm hö haïi naõo hoaëc nhöõng cô quan chuû 
yeáu khaùc trong cô theå, coù theå gaây maát naêng löïc 
(taøn taät) vaø ngay caû töû vong.  Caùc tröôøng hôïp beänh 
vaø cheát vì söùc noùng coù theå ngaên ngöøa ñöôïc. 
 

Tai Bieán vì Söùc Noùng (Heat Stroke) laø beänh 
traïng nghieâm troïng nhaát do söùc noùng gaây ra. Tình 
traïng naøy xaûy ra khi thaân nhieät taêng quaù nhanh vaø 
cô theå khoâng theå töï laøm haï nhieät.  Tai Bieán vì Söùc 
Noùng coù theå gaây taøn taät vónh vieãn vaø töû vong. Xem 
trang sau ñeå bieát nhöõng trieäu chöùng cuûa Tai Bieán 
vì Söùc Noùng vaø nhöõng vieäc phaûi laøm. 
Kieät Söùc vì Söùc Noùng (Heat Exhaustion) laø moät 
beänh traïng nheï hôn do söùc noùng gaây ra. Tình traïng 
naøy thöôøng phaùt trieån sau nhieàu ngaøy thôøi tieát quaù 
noùng vaø khoâng uoáng ñuû nöôùc. Xem trang sau ñeå 
bieát nhöõng trieäu chöùng cuûa Kieät Söùc vì Söùc Noùng 
vaø nhöõng vieäc phaûi laøm. 
Co Giaät vì Söùc Noùng (Heat Cramps) thöôøng xaûy 
ra ôû nhöõng ngöôøi ra moà hoâi quaù nhieàu khi laøm 
vieäc naëng. Ra moà hoâi nhieàu laøm giaûm chaát muoái 
vaø ñoä aåm trong cô theå vaø coù theå laøm caùc cô baép co 
thaét (voïp beû) ñau ñôùn; thöôøng laø caùc cô baép ôû 
buïng, caùnh tay, hoaëc chaân. Co Giaät vì Söùc Noùng 
cuõng coù theå laø trieäu chöùng cuûa Kieät Söùc vì Söùc 
Noùng. Xem trang sau ñeå bieát nhöõng trieäu chöùng 
cuûa Co Giaät vì Söùc Noùng vaø nhöõng vieäc phaûi laøm. 
 

Vì caùc tröôøng hôïp beänh vaø cheát vì söùc noùng coù theå 
ngaên ngöøa ñöôïc, ngöôøi ta caàn bieát ai coù nguy cô 
cao nhaát vaø caàn phaûi haønh ñoäng nhö theá naøo.  
 

Ai Coù Nguy Cô Maéc Beänh 
Nhöõng ngöôøi coù nguy cô cao nhaát bao goàm ngöôøi 
cao nieân, treû nhoû, ngöôøi beänh taâm trí vaø ngöôøi coù 
beänh maõn tính. Tuy nhieân, keå caû nhöõng ngöôøi treû 
tuoåi vaø khoûe maïnh cuõng khoâng choáng noãi söùc 
noùng neáu hoï tham gia caùc hoaït ñoäng toán nhieàu söùc 
löïc trong thôøi tieát noùng. 

Caùc yeáu toá khaùc coù theå taêng nguy cô beänh vì söùc noùng 
bao goàm beùo phì, soát, maát nöôùc, tuaàn hoaøn keùm, chaùy 
naéng, duøng moät soá thuoác theo toa hoaëc uoáng röôïu. 
 
Caùch Ngöøa Beänh Vì Söùc Noùng 
Sau ñaây laø caùch töï veä choáng nhöõng beänh vì söùc noùng: 
 

• Uoáng nhieàu thöùc uoáng khoâng boït, nhö nöôùc laõ 
hoaëc nöôùc giaøu chaát ñieän phaân ñeå buø laïi nöôùc cho 
cô theå, ngay caû khi quí vò khoâng khaùt nöôùc.   

• Traùnh thöùc uoáng coù röôïu, caø pheâ, hoaëc nhieàu 
ñöôøng vì caùc chaát naøy laøm maát nöôùc raát nhanh. 

• Neân ôû nhöõng nôi coù maùy laïnh nhö trung taâm 
thöông maïi, thö vieän, raïp haùt vaø trung taâm coäng 
ñoàng. Chæ vaøi giôø cuõng coù theå laøm cô theå haï nhieät. 

• Neáu caûm thaáy quaù noùng, neân laøm haï nhieät baèng 
caùch taém nöôùc maùt. Môû cöûa soå hoaëc duøng quaït 
khoâng theå ngaên ngöøa nhöõng beänh vì söùc noùng. 

• Ñöøng cho treû em taém trong nöôùc coù alcohol. Taém 
nöôùc maùt hoaëc duøng khaên aåm öôùt laø toát nhaát. 

• Maëc quaàn aùo nheï, maøu saùng, roäng raõi, nhö vaûi 
cotton, ñeå moà hoâi coù theå boác hôi. 

• KHOÂNG BAO GIÔØ ñeå ai trong xe ñang ñaäu vaø 
ñoùng cöûa, khi thôøi tieát noùng.  

• Khoâng quaán em beù trong meàn hoaëc quaàn aùo vaûi 
daøy.  Caùc em beù khoâng theå chòu ñöïng söùc noùng vì 
caùc tuyeán moà hoâi chöa phaùt trieån ñaày ñuû. 

 

Neáu baét buoäc phaûi ôû choã noùng, sau ñaây laø 
nhöõng ñieàu quí vò neân laøm: 
 

• Uoáng thaät nhieàu nöôùc. 
• Chæ hoaït ñoäng veà theå löïc trong buoåi saùng vaø chieàu 

toái. Traùnh hoaït ñoäng theå löïc hoaëc theå duïc khoaûng 
töø 10 g. saùng ñeán 3 g. chieàu – laø luùc noùng nhaát 
trong ngaøy. 

• Ñoäi noùn roäng vaønh, thoaùng hôi hoaëc che duø vì ñaàu 
raát deã haáp thuï söùc noùng. 

• Mang kính maùt vaø thoa kem choáng naéng soá SPF 
15 hoaëc cao hôn. 

• Nghæ giaûi lao thöôøng xuyeân ôû nôi coù boùng maùt. 
 

BEÄNH VÌ SÖÙC NOÙNG GAÂY RA 



Tai Bieán vì Söùc Noùng (Heat Stroke)
Nhöõng daáu hieäu caûnh baùo cuûa heat stroke khaùc 
nhau nhöng coù theå bao goàm nhöõng ñieàu sau ñaây: 
• Thaân nhieät raát cao 
treân 103º F, ño ôû 
mieäng)  
• Da ñoû, noùng, vaø khoâ 
(khoâng toaùt moà hoâi) 

• Maïch nhanh, maïnh 
• Nhöùc ñaàu nhö buùa boå  
• Choùng maët  
• Buoàn noân   
• Laãn loän 
• Baát tænh 

 

Phaûi laøm gì khi bò Tai Bieán vì Söùc Noùng  
Neáu thaáy ngöôøi naøo coù nhöõng daáu hieäu naøy, ñaây laø 
tröôøng hôïp caàn caáp cöùu. Nhôø ngöôøi goïi caáp cöùu 
ngay vaø baét ñaàu laøm haï nhieät cho naïn nhaân: 
• Ñöa naïn nhaân vaøo choã coù boùng maùt.  
• Haï nhieät nhanh cho naïn nhaân baèng baát cöù 

nhöõng gì coù saün – ngaâm naïn nhaân vaøo boàn taém 
hoaëc taém baèng voøi nöôùc maùt, duøng voøi nöôùc 
töôùi caây phun nöôùc vaøo naïn nhaân; lau ngöôøi 
baèng nöôùc maùt. 

• Theo doõi thaân nhieät, vaø tieáp tuïc laøm haï nhieät 
cho ñeán khi thaân nhieät xuoáng coøn 101-102ºF.  

• Neáu bò oùi möûa, giöõ cho khí quaûn môû baèng  
caùch laät beänh nhaân naèm nghieâng moät beân.  

• Khoâng cho naïn nhaân uoáng nöôùc. 
• Goïi caáp cöùu caøng sôùm caøng toát. 

Kieät Söùc vì Söùc Noùng (Heat Exhaustion) 
Ñaây laø phaûn öùng cuûa cô theå khi bò maát nhieàu nöôùc 
vaø muoái thoaùt ra trong moà hoâi. Nhöõng ngöôøi deã bò 
Kieät Söùc vì Söùc Noùng laø ngöôøi cao nieân, ngöôøi 
beänh cao huyeát aùp, vaø ngöôøi laøm vieäc hoaëc taäp theå 
duïc trong moâi tröôøng nhieät ñoä cao. Daáu hieäu cuûa 
Kieät Söùc vì Söùc Noùng bao goàm: 
 

• Ra nhieàu moà hoâi  
• Taùi xanh  
• Voïp beû  
• Meät moûi  
• Yeáu söùc 

• Choùng maët  
• Nhöùc ñaàu  
• Noân möûa  
• Ngaát xæu  

Ngoaøi ra, da coù theå maùt vaø aåm. Maïch cuûa naïn 
nhaân seõ nhanh vaø yeáu, vaø nhòp thôû seõ nhanh vaø 
ngaén. Neáu khoâng ñieàu trò, Kieät Söùc vì Söùc Noùng 
coù theå trôû thaønh Tai Bieán vì Söùc Noùng. 
 

  (Tieáp theo)  BEÄNH VÌ SÖÙC NOÙNG GAÂY RA 
Phaûi laøm gì khi bò Kieät Söùc vì Söùc Noùng
Ñöa ñi ñieàu trò ngay neáu caùc trieäu chöùng nghieâm 
troïng hoaëc neáu naïn nhaân coù beänh tim hoaëc cao 
huyeát aùp. Neáu khoâng thì haï nhieät cho naïn nhaân, vaø 
chæ ñöa ñi ñieàu trò neáu trieäu chöùng trôû naëng hôn hoaëc 
keùo daøi laâu hôn moät (1) tieáng ñoàng hoà. 
 

Naïn nhaân coù theå haï nhieät baèng nhöõng caùch sau ñaây: 
• Uoáng nöôùc maùt, khoâng coù chaát röôïu. 
• Nghæ ngôi ôû choã maùt hoaëc coù maùy laïnh. 
• Taém, ngaâm nöôùc hoaëc lau ngöôøi baèng khaên öôùt. 
• Maëc quaàn aùo nheï nhaøng. 

Co Giaät vì Söùc Noùng (Heat Cramps) 
Co Giaät vì Söùc Noùng thöôøng aûnh höôûng nhöõng ngöôøi 
toaùt nhieàu moà hoâi trong caùc hoaït ñoäng toán nhieàu söùc 
löïc. Co Giaät vì Söùc Noùng cuõng coù theå laø trieäu chöùng 
cuûa Kieät Söùc vì Söùc Noùng 
 

Phaûi laøm gì khi bò Co Giaät vì Söùc Noùng 
Neáu khoâng caàn caáp cöùu, laøm theo nhöõng böôùc sau: 
• Ngöng taát caû vaän ñoäng, vaø ngoài yeân ôû choã maùt.  
• Uoáng nöôùc traùi caây trong hoaëc nöôùc theå thao.  
• Khoâng vaän ñoäng maïnh trôû laïi trong vaøi giôø sau 

khi ñaõ heát bò voïp beû. Tieáp tuïc vaän ñoäng seõ daãn 
ñeán Kieät Söùc vì Söùc Noùng hoaëc Tai Bieán vì Söùc 
Noùng.  

• Ñöa ñi ñieàu trò neáu khoâng heát voïp beû trong voøng 
1 giôø sau. 

 
Neáu quí vò coù caâu hoûi gì khoâng khaån caáp 
veà Beänh Vì Söùc Noùng, xin goïi Ñöôøng Daây 
Thoâng Tin cuûa Sôû Y Teá Coâng Coäng taïi soá 
408.885.3980. Nhaân vieân Sôû Y Teá saün saøng 
traû lôøi caùc caâu hoûi cuûa töø Thöù Hai ñeán Thöù 
Saùu, 9 g. saùng ñeán 4 g. chieàu. 

 
   Xem trang web cuûa Trung Taâm Kieåm Soaùt vaø  
   Phoøng Beänh taïi at www.cdc.gov ñeå tìm theâm  
   thoâng tin. 
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